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UM ESTILO DE 
VIDA PARA 
TODOS




Dieta Mediterrânica: Património Cultural Imaterial da Humanidade
UNESCO, 4 de Dezembro de 2013
A. Consumo reduzido de calorias
B. Padrão alimentar habitual
C. Modo de vida







“mediterrânico por natureza, 
atlântico por posição”




























Como escolhes viver 
o teu presente?
“com mudanças no comportamento corporativo e do consumidor, e 
com a adoção de práticas sustentáveis, pode haver o suficiente para 
todos”




FAO, 2010, Sustainable Diets and Biodiversity (http://www.fao.org/3/i3004e/i3004e.pdf)
✓ Produz alimentos de forma ecológica, com baixo impacto ambiental
✓ Protege e respeita a biodiversidade através do consumo de produtos sazonais
✓ Integra métodos tradicionais com tecnologias atuais
✓ Otimiza recursos humanos e naturais
✓ É inclusiva, justa e acessível a todos
































Associação do tipo de dieta com a 
mortalidade devido a Doença das 
Artérias Coronárias
Elevado consumo de azeite e 
alimentos de origem vegetal
Elevado consumo de carnes 





Adaptado de: M Dinu; G Pagliai; A Casini; F Sofi, European Journal of Clinical Nutrition (2018) 72, 30–43







Convincente Muito sugestivo Sugestivo Fraco Sem evidência
O que dizem os estudos epidemiológicos





“é possível juntar saúde 
e sabor à volta da mesa”

















Brochura “Dieta Mediterrânica – um património civilizacional partilhado” Disponível em: http://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/dieta-mediterranica-um-patrimonio-civilizacional-partilhado.aspx




Consumo elevado de 





local, frescos e 
da época
com azeite
Com ervas aromáticas 
e menos sal
Consumo elevado de 





“Não nos sentamos à mesa para comer; 
mas sim para comer em conjunto”






Curso de Licenciatura 
em Dieta Mediterrânica 
& Ciência dos Alimentos
Curso de Licenciatura 
em Tecnologia e Gestão 
Agro-industrial
OBRIGADA
